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Nadia Mathiasen 

100 kødfrie dage
Uge for uge – Året rundt

Kødfri mandag og Flere kødfrie dage i samlet 
udgave – nu får du 100 køfrie dage 

Efter bestsellerne Kødfri mandag (2016) og Flere kødfrie dage 
(2018) er den populære madblogger og kogebogsforfatter Nadia 
Mathiasen nu klar med en samlet udgave: 100 kødfrie dage.

Her får du alle opskrifterne, der viser dig, hvordan du tilbereder 
nemme og smagfulde retter uden kød og med udgangspunkt i 
årstidens grøntsager. Du får råd til, hvordan du erstatter kød med 
grøntsager, samtidig med at du lærer, hvordan du får maden til at 
smage dejligt med krydderier og umami-rige ingredienser.

Nadia Mathiasens budskab er stadig klart og enkelt: kødfrie dage 
gavner både miljøet og sundheden og er helt foreneligt med ønsket 
om velsmagende mad. I 100 kødfrie dage har hun udviklet velsma-
gende hverdagsretter, som selv kødelskeren vil spise med glæde. 
Nadia har skåret kødet væk i 100 nemt tilgængelige hovedretter – 
uge for uge, året rundt.

At spise mindre kød er både sundt for budgettet, kroppen og kli-
maet. Især klimaet er vi ifølge Nadia ved at få øjnene op for: ”Som-
meren 2018 blev ildevarslende lang og varm. Måske kan den få de 
sidste til at vågne op. Siden min første bog er jeg blevet mor til en 
lille dreng, og det sætter endnu flere tanker i gang om klimaet. At 
skære ned på kødet skal dog ikke fremstå som en straf. Kødfri mad 
skal være noget, man glæder sig til at stikke gaflen i – også selv om 
man fra tid til anden elsker en saftig bøf.”
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For bestilling af presseeksemplarer, 
pressefotos og kontakt til forfatteren, 
kontakt venligst presseansvarlig Mette 
Wibeck på mette@strandbergpublishing.
dk eller på telefon 4075 3476. 
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downloades på:  
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Om forfatteren 
Nadia Mathiasen er uddannet journalist og er kvinden bag bloggen 
Foodfanatic, som er en af Danmarks mest besøgte madblogs. Hun 
har leveret opskrifter fra alt til Politiken og Boligliv, og ved siden 
af sin blog underviser hun i madlavning og er en hyppigt benyttet 
kok på Go’ Morgen Danmark og Aftenshowet. 100 kødfrie dage er 
Nadias fjerde kogebog.
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Her får du et grønt alt-i-et-fad. Du sparer opvasken, og så duf-

ter det helt fantastisk under turen i ovnen, som bringer både 

smag og sødme frem i fenniklen og løgene. 

1 Halver fenniklerne, og skær dem ud i tynde både. Skræl kar-

toflerne, og skær dem i både. Skær herefter citronen i både, 

og knus de upillede hvidløgsfed let. Pil rødløgene, halver 

dem, og skær også dem i både. 

2 Vend nu det hele med olivenolie, salt og peber, og kom det 

i et ovnfast fad sammen med oliven og rosmarin. Steg det 

i ovnen ved 200 grader i cirka 40 minutter, til fenniklen og 

kartoflerne er møre. Giv eventuelt fadet en tur under ovnens 

grillfunktion til sidst.  

3 Nyd med sauce blanquette. 

SAUCE BLANQUETTE 

1 Kom smør og bouillon i en gryde, og varm op, til smørret er 

smeltet. Blend æg, æggeblommer og cremefraiche sammen 

med en stavblender, og tilsæt smørblandingen, mens du 

fortsat blender. 

2 Hæld saucen tilbage i gryden, varm den op, og smag til med 

citronsaft, salt og peber. Hvis saucen skiller, kan du samle 

den ved at blende den igen.

Tip: Overskydende sauce kan fryses.

2-3 fennikler

3-4 bagekartofler

1 økologisk citron

8 fed hvidløg

2 rødløg

1 dl olivenolie

200 g oliven uden sten

3-4 kviste rosmarin

Salt, peber

SAUCE BLANQUETTE

250 g smør

250 ml grøntsagsbouillon

1 æg

2 æggeblommer

2 spsk. cremefraiche

Citronsaft

Salt, peber

OVNSTEGT FENNIKEL MED 
KARTOFLER, HVIDLØG, 
OLIVEN OG ROSMARIN MED 
SAUCE BLANQUETTE

40m4 15m

60
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At fylde grøntsager med diverse lækre sager er lidt old school, 

men jeg synes, at det fortjener et comeback. De her fyldte 

squash er både lækre og nemme at lave, og så kan du variere 

fyldet i det uendelige. Jeg har brugt semi-soltørrede tomater, 

men du kan også bruge soltørrede tomater i olie. Hvis du har 

lyst, kan du også variere typen eller mængden af ost. Et par 

håndfulde revet cheddar er også en virkelig lækker topping på 

de bagte squash. 

1 Halver dine squash på langs, fjern det meste af ”indmaden” 

med en ske – men lad cirka en centimeter blive tilbage. 

Pensl de udhulede squash med olivenolie, og krydr med salt 

og peber. Bag dem ved 220 grader i 15 minutter. 

2 Pres væden ud af squashindmaden, og hak den. Pil og hak 

løg og hvidløg. Hak de soltørrede tomater groft, og blend 

brødet til krummer, eller smuldr det med fingrene. Varm en 

sjat olie på en pande, og sauter løg og hvidløg ved jævn var-

me, til løgene er klare. 

3 Kom nu squashkødet ved, og sauter videre et par minutter. 

Tilsæt tomater, pinjekerner, tørret oregano og brødkrum-

mer, og vend det hele godt sammen. Smag til med salt og 

peber. 

4 Skru ovnen ned på 200 grader. Kom fyldet i squashene, dryp 

olivenolie over, og top med revet pecorino. Steg videre i ov-

nen i cirka 15 minutter, til toppen er gylden, og squashene er 

møre. 

5 Pynt eventuelt med frisk oregano ved servering, og nyd ret-

ten med en god fyldig salat og brød til. 

4 squash

Olivenolie

1 løg

2 fed hvidløg

200 g soltørrede eller semi-

soltørrede tomater i olie

2 skiver daggammelt brød

50 g pinjekerner

1 tsk. tørret oregano

50 g pecorino (kan erstattes af 

parmesan eller andre typer ost)

Evt. frisk oregano til pynt

Salt, peber

FYLDTE SQUASH MED 
TOMAT, PINJEKERNER 
OG PECORINO

30m4 15m

33
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Her kan du selv vælge, om du vil lave to store eller flere små 

tærter ved at justere bredden på butterdejen. Er de grønne 

asparges meget tykke, kan det være en god idé at koge dem et 

minut eller to, før de kommer på tærten. 

1 Forvarm ovnen til 220 grader. Læg butterdejspladerne på to 

bageplader beklædt med bagepapir, og rids begge 1 centi-

meter fra kanten hele vejen rundt – uden at skære igennem. 

Pisk ægget, og pensl den smalle kant hele vejen rundt. Prik 

den inderste del af tærtebunden med en gaffel. Forbag tær-

tebundene i 10 minutter. 

2 Kom nu resten af det piskede æg i en skål sammen med æg-

geblommer, cremefraiche, revet ost, sennep, salt og peber. 

Pisk det hele sammen, og fordel massen i tærtebundene. 

Skær enderne af aspargesene, og fordel dem oven på. Bag 

ved 200 grader i 20 minutter, eller til æggemassen har sat 

sig. 

3 Drys med hakket purløg, og servér aspargestærterne lune og 

gerne med en god salat som tilbehør.

2 plader butterdej, optøet 

1 æg

2 æggeblommer

1 dl cremefraiche

100 g revet ost, gerne gruyere

1 tsk. dijonsennep 

1-2 bdt. grønne asparges

Salt, peber

Hakket purløg

ASPARGESTÆRTE 
MED GRUYERE

30m4 10m

17
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I Thailand finder du et utal af forskellige nudelsupper. Og mange 

af dem findes også i en tør version. Den består af de samme in-

gredienser, som du får normalt – bare uden suppen. Herudover 

er der ofte også tilsat et drys hakkede peanuts. Som med den 

våde version krydrer man selv nudlerne med eddike, fiskesauce, 

sukker og chilipulver. 

Jeg har i den tørre version brugt friske ægnudler købt i en 

thailandsk butik. Du kan også bruge helt almindelige ægnudler 

fra supermarkedet. I retten indgår også hakkede tørrede radi-

ser, som du ligeledes finder hos asiatiske købmænd. De er også 

en fast ingrediens i den thailandske nationalret pad thai (se side 

143). 

1 Læg tofuen under pres med køkkenrulle i 30 minutter, så 

den overskydende væde bliver suget fra. Skift køkkenrul-

len undervejs. Skær tofuen i 1 ½ centimeter store tern, og 

vend dem med hvidløgspulver, chilipulver og salt. Brun dem 

kortvarigt på en pande i rigelige mængder olie, og kom dem 

dernæst på en bageplade beklædt med bagepapir. Steg dem 

i ovnen på 200 grader i cirka 20 minutter, til de er sprøde. 

2 Mens tofuen er i ovnen, hakker du korianderen og snitter 

forårsløgene fint. Hak også dine peanuts, og kog ægnudler-

ne, til de er møre. 

3 Læg ægnudlerne i portionsskåle, og top med tofu, korian-

der, forårsløg, søde tørrede radiser, peanuts, hvid peber, en 

god teskefuld ristet hvidløg i olie og bønnespirer. Krydr ved 

bordet med eddike, chilipulver, fiskesauce og sukker. Retten 

skal på én gang være sur, sød, stærk og syrlig. 

Tip: Lav ristet hvidløg i olie ved at knuse et helt hvidløg uden 

skal i en morter. Steg det herefter gyldent i smagsneutral olie. 

Det kan holde sig længe i en lufttæt beholder. 

1 pakke fast tofu

1 tsk. hvidløgspulver

1 tsk. fint chilipulver

1 tsk. salt

Olie

1 bdt. koriander

1 bdt. forårsløg

1 håndfuld saltede peanuts

1 pakke ægnudler

4 spsk. hakkede søde tørrede 

radiser (kan udelades)

Hvid peber

Ristet hvidløg i olie (se tip)

200 g bønnespirer

TIL SERVERING: 

Ris- eller lagereddike med  

chili i skiver i

Groft chilipulver

Sukker 

Fiskesauce

ÆGNUDLER MED 
SPRØD TOFU, PEANUTS, 
URTER OG SPIRER

25m4 15m

90
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Jeg er stor fan af paneer i det kødfri køkken. Paneer er en indisk 

ost, der kan minde lidt om en fast variant af vores hytteost. Den 

er rig på protein, lav på fedt, og så er den dejligt mættende.

1 Skær din paneer i 2-3 centimeter store tern, og steg dem 

gyldne på en pande i ghee eller klaret smør. Sæt herefter til 

side. 

2 Pil og hak løg og hvidløg. Hak chilierne – kassér eventuelt 

kernerne. Hak tomaterne, og klem vandet ud af spinaten. 

3 Sauter nu løg, hvidløg, chili og ingefær ved lav varme i sam-

me pande i 8-10 minutter, og tilsæt krydderierne. Kom lidt 

ekstra ghee eller klaret smør på undervejs, hvis panden bli-

ver for tør. Steg videre i et par minutter, og kom de hakkede 

tomater på panden sammen med en lille sjat vand. 

4 Lad pandens indhold simre i 5 minutter, inden du tilsætter 

spinat og sukker. Kom atter lidt vand ved undervejs, hvis 

retten bliver for tør. Vend spinaten rundt, til den er varmet 

igennem, og tilsæt fløde. 

5 Blend, og smag til med salt. Kom den stegte paneer ved, 

og varm den igennem. Dryp lidt citronsaft over, og top med 

koriander. 

6 Server med ris.

300-400 g paneer

Ghee eller klaret smør til stegning

1 løg

5 fed hvidløg

2 grønne chilier

2 tomater

500 g frossen spinat, optøet

1 spsk. finthakket frisk ingefær

1 tsk. stødt spidskommen

2 tsk. garam masala

1 tsk. stødt koriander

1 tsk. gurkemeje

1 nip sukker

2 spsk. fløde

Citronsaft 

½ bdt. koriander

Salt

PALAK PANEER 
– INDISK OST I KRYDRET 
SPINATSAUCE

20m4 15m

7
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Det her er et godt bud på en simpel og nem ret, der smager 

dejligt på alle tider af dagen. Kan du ikke få cherrytompater på 

dåse, så kan du erstatte med flåede tomater. Del dem i så fald i 

mindre stykker.

1 Pil løg og hvidløg, og hak begge dele. Kassér kernerne i pe-

berfrugterne, og skær dem i strimler. Varm lidt olie på en 

ovnfast pande, og sautér alle tre dele i et par minutter, til 

løgene er klare. Tilsæt paprika, chilipulver og cherrytomater, 

hvor du moser et par af tomaterne let med en grydeske.

2 Lad det hele simre stille og roligt i 8-10 minutter. Smag til 

med salt og peber. Lav et par fordybninger i saucen, og slå 

æggene ud i. Fordel feta oven på sammen med urterne. 

3 Sæt panden i en 225 grader varm ovn i 10-15 minutter, til 

æggehviderne er faste. Servér med ristet brød.

1 løg

2 fed hvidløg

2 peberfrugter

Olie til stegning

1 tsk. paprika

1 tsk. chilipulver

1 ds. cherrytomater

4 æg

100 g feta

½ bdt. friske urter, fx merian, 

oregano, persille eller basilikum

Salt, peber

BAGTE ÆG MED TOMAT, 
PEBERFRUGT OG FETA

25m4 10m

Aspargestærte med gruyereFyldte squashOvnstegt fennikel

Palak paneer Ægnudler med sprød tofu Bagt æg med tomat og feta


